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Scriobh d’Uimhir Larionaid agus d’Uimhir larrthdra sna spasanna chuige sin ag barr an
leathanaigh seo.

Ni mér duit na ceisteanna a fhreagairt sna spasanna chuige sin.

Na scriobh taobh amuigh den achar bhoscailte ar gach leathanach né ar leathanaigh
bhana.

Comhlanaigh le duch dubh amhain. Na scriobh le peann gléthai.

Freagair na ceisteanna uilig.

Is € 100 an marc iomlan don phaipéar seo.

Léirionn figiuiri idir luibini ata priontailte ar thaobh na laimhe deise de leathanaigh na
marcanna ata ag dul do gach ceist né do gach cuid de cheist.

Measundfar caighdean na cumarsaide scriofa i gceisteanna 9 agus 16.
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1 Baineann dalta Bhliain 10 comértas na teisce ach ni fheidhmionn sé go maith sa
bhabhta cailithe 800 m. Ta an dalta trina chéile mar mheas sé go raibh sé
corpacmhainneach.

Sainaithin an coincheap le cuidiu leis an dalta an difriocht i bhfeidhmiochtai ar La
Spaéirt a thuiscint agus minigh é.

[2]
2 Minigh cad chuige a bhfuil difriocht i mbunline na haclaiochta do dhuine ata ag
déanamh aclaiochta ar mhaithe le bheith ‘corpacmhainneach don tslainte’ i
gcomparaid le ‘corpacmhainneach don fheidhmiocht’ in imeacht spdéirt ar leith.
[2]
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3 Minigh cad é a shocraionn poitéinseal an duine le fuinneamh aerdébach a thairgeadh.

[2]

4 (a) Sainaithin imeacht luthchleasaiochta a mbeadh corpacmhainn anaerébach
riachtanach dé.

[1]

(b) Minigh cad chuige a mbeadh sé tabhachtach forbairt a dhéanamh ar
chorpacmhainn anaerébach don imeacht luthchleasaiochta seo.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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5 Sainaithin sport foirne agus minigh na casanna éagsula ina mbeadh na tri
chomhphairt de chorpacmhainn fhisiceach seo a leanas in usaid.

Sport foirne

Luas matanach

Fulangacht mhatanach

[1]

Neart matanach

[1]
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6 (a) Minigh an difriocht idir traenail solubthachta statach agus traenail solubthachta
dhinimiciuil.

[2]

(b) Minigh cad € mar is féidir go gcuirfidh méadu ar shoblubthacht ar chumas duine
spoirt feidhmiocht a fheabhsu in dha ghniomhaiocht choirp éagsula.

Gniomhaiocht ainmnithe

[2]

Gniomhaiocht ainmnithe

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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(a) Minigh cad é ata i gceist le traenail leanunach ar luas seasta.

[3]

(b) Luaigh dha fhath a mbeadh an modh seo traenala éifeachtach do chianreathai.

1.

[1]

[1]
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8 (a) Minigh cad é ata i gceist le cleachtadh cuarda.

[4]

(b) (i) Cruthaigh dreas traenala le naoi staisiun do chleachtadh cuarda le cuidiu le
grupa daoine corpacmhainn aerobach agus corpacmhainn fulangacht
mhatanach a fhorbairt.

[3]
[Tiontaigh an leathanach
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(ii) Cosain ord na gcleachtai a gcaithfidh na rannphairtithe iad a chomhlanu.

[3]

(iii) Comhlanaigh Tabla 1 tri am cui oibre agus tréimshe chui téarnaimh ata
sonrach (na bain Usaid as raonta) a lua le haghaidh do dhreas traenala
cleachtadh cuarda.

Tabla 1

Am oibre

Téarnamh

[2]

(iv) Cosain na prionsabail ata taobh thiar de do rogha amanna oibre agus
téarnaimh.

[3]
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(v) Le cinnte a dhéanamh de go bhfeabhsaionn leibhéal corpacmhainne na
rannphairtithe, sainaithin tri rud shonracha a d’fhéadfai a choigeartu sa
dreas traenala cleachtadh cuarda le forualu forchéimnithe a chumasu.

1.

[1]

[1]

[1]

(vi) Chomh maith leis an tseisiun cleachtadh cuarda, comhlanaionn duine de na
rannphairtithe clar meachan. Pleanail clar traenail meachan Sheachtain 1
don duine ata sonrach (na bain usaid as raonta) agus foirsteanach tri
Thabla 2 a chomhlanu.

Tabla 2

Seachtain 1

Uasmhéid Athchleachtai

Athchleachtai

Tacair

[3]

[Tiontaigh an leathanach
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Ta tosca éagsula ann a chuireann taca faoi mheasunu cothrom nuair ata
corpacmhainn a tastail.

Déan staidéar ar Fhior 1 agus ar Fhior 2 thios a thaispeanann luthchleasai ag dul
faoi thastail solubthachta roimh agus ansin i ndiaidh clar traenala.

Fior 1 Fior 2
Tastail solubthachta roimh chlar traenala Tastail solubthachta i ndiaidh clar traenala

© CCEA © CCEA

Déan tagairt go sonrach do Fhior 1 agus do Fhior 2 le luachail a dhéanamh ar na
tosca éagsula a chaithfear a chur san aireamh agus tastalacha solubthachta a
ndéanamh roimh agus i ndiaidh clar traenala.

Measunoéfar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.
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[Tiontaigh an leathanach
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10 Déanann an muinteoir measunu deiridh ar leibhéil chorpacmhainne na ndaltai an

tseachtain roimh mhodhnéireacht don Chorpoideachas GCSE. Tugann Tabla 3

achoimre ar scoir na ndaltai.

Tabla 3

Tastail

Dalta A

Dalta B

Tastail chorpacmhainne

Leibhéal 10 Cuaird 3

Leibhéal 7 Cuaird 5

ilchéimeanna

Tastail 1 néiméad bru anios 50 36
Tastail 1 néiméad sui aniar 38 31
Tastail sui agus sineadh 24cm 28cm

Ar la na modhndéireachta bhi folldine mhaith coirp ag na daltai agus bhi siad gan

ghortu. Rinne an bheirt daltai na tastalacha corpacmhainne faoi na cuinsi ceannann

céanna. Tugann Tabla 4 achoimre ar scoir na ndaltai.

Tabla 4
Tastail Dalta A Dalta B
Tastail chorpacmhainne Leibhéal 11 Cuaird 8 | Leibhéal 6 Cuaird 5
ilchéimeanna
Tastail 1 néiméad bru anios 58 29
Tastail 1 néiméad sui aniar 46 21
Tastail sui agus sineadh 27cm 23cm
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Cuir torthai na ndaltai i dTabla 3 agus i dTabla 4 i gcomparaid le chéile.

(a) Minigh cad é a d'fhéadfadh scoir Dhalta A ar Ia na modhnoireachta a mhiniu.

[2]

(b) Minigh cad é a d'fhéadfadh scoir Dhalta B ar Ia na modhndireachta a mhiniu.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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Is féidir scileanna a rangu tri usaid a bhaint as contanam druidte go hoscailte.

(a) Ag baint usaid as an chontanam seo, sainaithin agus tabhair miniu ar an rangu
de shaorchaitheamh i gcispheil.

Is scil € an saorchaitheamh i gcispheil [1]

Mar

[2]

(b) Ag baint usaid as an chontanam seo, sainaithin agus tabhair miniu ar an rangu
de phas i gcluiche iomaioch peile.

Is scil € pas i gcluiche iomaioch peile [1]

Mar

[2]
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12 Ta samplai de chinealacha éagsula scileanna curtha i lathair i dTabla 5. Bain usaid
as na téarmai thios le Tabla 5 a chomhlanu.

Scil chognaioch Scil aireachtala Scil luaileach

Tabla 5

Sampla Cineal scile

Ag bualadh liathréide

Ag Iéamh pointi céitseala ar an
doigh le liathroid a bhualadh

Ag amharc ar an ait a bhfuil an cul
baire sula ndéantar cinneadh ar an
ait leis an liathroid a dhiriu

[3]

13 Is tosc i lufaireacht a chuireann taca faoi fheidhmiochtai scilitla.

(a) Cad é is lufaireacht ann?

[1]

(b) Minigh tdbhacht na lufaireachta maidir leis an da spoért seo a leanas.

Leadog

[1]

Peil

[1]

[Tiontaigh an leathanach
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14 Déan staidéar ar Fhior 3 a thaispeanann an ghaolmhaireacht idir leibhéal na
spreagthachta agus na feidhmiochta do bheirt luthchleasaithe. Freagair na

ceisteanna a leanann.

Is fearr
A

FEIDHMIOCHT

Go holc

Galf Dornalaiocht

v

iseal

- Ard
LEIBHEAL SPREAGTHACHTA

Fior 3

(a) Luachail leibhéil feidhmiochta agus spreagthachta an dornalai agus an ghalfaire %

i bhFior 3.

12043.02

[3] 5%

*28G977216*



www.xtrapapers.com

(b) Minigh an éifeacht ar fheidhmiocht da n-éireodh leibhéil spreagthachta an
dornalai r6 ard le linn na troda.

[2]

(c) Bhi leibhéil spreagthachta an ghalfaire ro-iseal i rith an ama, fad agus a bhi sé
ag dul do bhabhta gailf 18 bpoll. Minigh an ddigh a rachadh seo i bhfeidhm ar
fheidhmiocht.

[2]

[Tiontaigh an leathanach
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15 Is ionann tréimhsiu agus an deighilt eagraithe de thraenail ina céimeanna.
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(a) Sainaithin fécas an da chéim den tréimhsiu seo a leanas agus tabhair miniu air.
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LEATHANACH BAN

NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO

(Leanann ceisteanna ar an chéad leathanach eile)

[Tiontaigh an leathanach
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(b) Taispeanann Tabla 6 gnathsheachtain de chlar traenala peile sa tséasur.

Tabla 6 — Sa tséasur

Cuireadh tus le gach seisiun traenala le téamh réamhaclaiochta 10 néiméad.

Luan Mairt Céadaoin| Déardaoin |Aoine| Satharn [Domhnach
Déine Crua Measartha Scith Measartha | Scith Scith
Abhar |riti Druileanna Obair luais 4 Cluiche
an anaerobacha |cosa gasta thacar de 10

tseisiuin [ 15 n6im 15 n6éim raib thar
m.sh. riti Déine: 25m
tointeala/riti |URC 80%
pirimide Cluiche le
Déine: URC |Druileanna coinniollacha
(MHR) luais, 10 n6im
90% + lufaireachta Déine:

agus URC 80%
Obair druile |gastachta
25 ndim 10 n6éim teaictici,
m.sh. pas thar 10m mireanna
agus bog, Déine: seasta/
rith agus URC 90%+ imeartha
scaoil ar 45 ndéim
uillineacha |scil aonair
Déine: agus obair
URC 80% liathroide
15 ndéim
Cluiche le
coinniollacha
20 ndim
Déine:
URC 80%
12043.02
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Bain usaid as fianaise shonrach 6 Thabla 6 agus minigh cé chomh hoiriinach
agus ata an clar traenala peile sa tséasur.

[4]

[Tiontaigh an leathanach
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16 Chomhlanaigh duine an clar ‘Tolg go 5 K’ (Couch to 5 K), le ham reatha de 5km i
35 ndiméad. Shocraigh an duine ar sprioc ur le 10 km a rith i 55 néiméad i gceann
8 seachtaine. Chuaigh an duine isteach i gclub reathaiochta le cuidiu leis an sprioc
seo a chomhlanu. Tugann Tabla 7 achoimre ar phlean an tseisiuin do Sheachtain 1
a bhi curtha ar fail ag an choéitsealai reatha.

Tabla 7

Luan Mairt Céadaoin | Déardaoin Aoine Satharn | Domhnach
Rith 10 km; Snamh Rith 8km; | Snamh Rith 16 km; | Rith 5km;
LLC 3km; LLC; 3km; LLC; LLC;
(CSP); LLC; luas LLC; luas luas 4 nGim
luas luas 5 néim/km |luas 5 néim/km | 30 soicind/
5 néim 22 néim/ 20 n6éim/ km
30 soicind/ km km
km

(a) Ag tagairt don fhaisnéis i dTabla 7, cuir prionsabail na sainiulachta, an
fhorualaithe agus na scithe/an téarnaimh i bhfeidhm le luachail a dhéanamh
ar an tsabhailteacht, an oiriinacht agus an éifeachtacht a bhaineann le clar
reatha an duine seo i Seachtain 1.

Measunofar caighdean na cumarsaide scriofa i do fhreagra.
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[Tiontaigh an leathanach
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(b) Comhlanaigh Tabla 8 le clar traenala 8 seachtaine a chruthu ata sabhailte,
oiriunach agus éifeachtach don duine tri phrionsabail na sainiulachta, an
fhorualaithe, an fhorualaithe fhorchéimnithigh agus an bhuactha a chur i
bhfeidhm go héifeachtach.

Tabla 8

Luan

Mairt |Céadaoin |Déardaoin| Aoine

Satharn

Domhnach

Seachtain
1-2

Seachtain
314

Seachtain
5-6

Seachtain
7

Seachtain
8

12043.02
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NA SCRIOBH AR AN LEATHANACH SEO Don Scridaitheoir )
Uimhir Marcanna =
Ceiste %)
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Uimhir Scradaitheora CE

Cuireadh isteach ar chead chun an t-abhar céipchirt uile a atairgeadh.
| gcasanna airithe is féidir nar éirigh le CCEA teagmhail a dhéanamh le huinéiri coipchirt agus beidh C
sé sasta na hadmhalacha sin a fagadh ar lar a chur ina gceart amach anseo ach é a chur ar an eolas. o
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